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de la Administracion de Drogas y Alimentos de los Estados Unidos

Etiuetado de calorias en los menus

de restaurantes y las maguinas expendedoras

lo que usted necesita saber

urkey Bistro (520 Cal.)
Bocadillo de pavo (520 cal.)
Smoked turkey, crisp bacon, lettuce, toma
tomato pesto spread on a toasted sourdoug
Pavo ahumado, beicon crujiente, lechuga, tol
tomate seco sobre un bollo de masa madre to
Vegetarian (220 Cal.) S
Vegetariano (220 cal.)
Fresh Roma tomatoes, melted provolone, and
on a buttery roll

Tomates italianos frescos, queso provolone fj
sobre un bollo con mantequilla.
Cheeseburger(720 Cal.)
Hamburguesa con quesdZ,
heef, lettuce, tomato and
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El etiquetado de calorias en los menus de restaurantes y las
maquinas expendedoras puede ayudarle a tomar decisiones
informadas y saludables sobre las comidas y los aperitivos.

En el gjetreado mundo de hoy, los estadounidenses estan
comiendo y bebiendo alrededor de un tercio de sus calorias
fuera de casa. Aungue los consumidores pueden encontrar

las calorias y otra informacion nutricional en la etiqueta de
informacion nutricional de los alimentos envasados v las bebidas
que compran en las tiendas, en general, este tipo de etiquetado
no esta disponible en los restaurantes ni visible en la comida de
las maquinas expendedoras.

Es por eso que los nuevos reglamentos  de la Administracion
de Medicamentos y Alimentos de los Estados Unidos (FDA)
que requieren informacion sobre las calorias en los menus de
restaurantes vy las cartillas de mend, y en las maquinas
expendedoras seran especiaimente Utiles para los
consumidores.

Qué vera

Algunos estados, localidades y grandes cadenas de restaurantes
ya estaban haciendo sus propias formas de etiquetado de
menus, pero esta informacion no fue consistente en las areas

en las cuales se aplico.

Ahora sera obligatoria la informacion sobre calorias en los menus
y las cartillas de menu de las cadenas de restaurantes (y otros
lugares que venden comida como la de los restaurantes) y en
algunas maquinas expendedoras. Este nuevo etiquetado

de calorias sera coherente en todo el pais y proporcionara
informacion nutricional facil de entender de una manera directa

y accesible.

Usted encontrara el etiquetado de calorias en los menuds y
cartillas de menu de los restaurantes y en las maquinas
expendedoras a partir del 1 de diciembre de 2016.

febrero de 2015 o




Donde lo encontrara

En restaurantes: T !
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Para los elementos de menU estandar, 2=
las calorias se enumeraran de forma

Dessert&DnT

/ Q
clara 'y destacada en los menus vy las {: s o o s
cartilas de mend, junto al nombre o = = | iy
los precios de la comida o la bebida. =+ ‘ S ———
Para los alimentos de autoservicio, como los - R

cal. 720

que se sirven en bufés y barras de ensaladas,
las calorias se muestran en letreros que
estan proximos a los alimentos. No
es obligatorio que se enumeren las
calorias para condimentos, platos
del dia, pedidos personalizados

0 elementos del menu
temporales/estacionales.

Sandwich Combo $7.09
(Grilled or Crispy)  Cal. 600 - 1050

Sandwich Only $4.1
Grilled or Crispy)  Cal. 400 / 558

alimentos de
autoservicio

frosted Chocolate
Cupcake

240 Cal./ c,“?cf‘lfe,

i Magdalena de

chocolate glaseada

240 cal./magdaleng

expositor

En maquinas expendedoras:

El etiquetado de calorias es obligatorio para los operadores de
maqguinas expendedoras que poseen u operan 20 0 Mas
maquinas expendedoras.

Las calorfas se mostraran en un letrero (como en un pequefio
cartel, etiqueta adhesiva o poster) o en pantallas electronicas
o digitales cerca del alimento o del botdn de seleccion en las
maaguinas expendedoras y méaquinas de venta “a granel” (por
ejemplo, maguinas de chicles y maguinas de nueces surtidas),
amenos que las calorias ya sean visibles en los mismos
paguetes de alimentos antes de la compra.
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Cal. 450

Cal. 920 - 1220

Cal. 720

cartillas
de menu

¢Sabia qué?

Ademas de la cantidad de calorias,
también es necesario que los
restaurantes proporcionen informacion
nutricional escrita en los elementos
de sus menus, inclusive la grasa total,
las calorfas provenientes de grasas,
las grasas saturadas, las grasas trans,
el colesteral, el sodio, los carbohidratos
totales, la fiora dietética, los azticares
y las proteinas. Puede ver esta
informacion en pdsteres, cubiertas

de bandejas, letreros, tarjetas de
mostradores, folletos, cuademillos,
computadoras o quioscos. Asi que,
cuando salga a comer, jno dude en
pedir informacion sobre nutricion!

EXIRA C
/

Cliccolal N 250 CALORIES

250 CALORIAS
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Las calorias en el menu al detalle

Se encontrara en ...
* | as comidas o aperitivos en restaurantes de comida rapida
y para sentarse, panaderias, cafeterias y heladerias.

¢ Los alimentos comprados en las ventanillas al paso.
e Los alimentos para llevar y de entrega a domicilio, como
la pizza.

e Los alimentos, como los sandwiches, ordenados de una
cartila de mend o menu de una tienda de comestibles o
delicatessen.

e Los alimentos que se sirven de una barra de ensaladas
0 comidas calientes en un restaurante o una tienda de
comestibles.

e Los aimentos, como las palomitas de maiz, comprados
en una sala de cine o un parque de diversiones.

e | as bebidas alcohdlicas, como cocteles, cuando se
enumeran en los menus.
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Informacion sobre las calorias: Controle el menu!

No se encontrard en ...

e Los alimentos que se venden en los
mostradores de charcuteria y por lo general
destinados a mas de una persona.

e Los aimentos que se compran a granel en tiendas
de comestibles, como las hogazas de pan de la
seccion de panaderia

e | as botellas de licor que se exhiben detras de
una barra

e Los alimentos en vehiculos de transporte, como
camiones de comida, aviones y trenes.

e | os alimentos en los menus de escuelas primarias,
medias y secundarias que forman parte del
Programa Nacional de Almuerzos Escolares del
Departamento de Agricultura (aunque las méaquinas
expendedoras en estos lugares estan cubiertas).

Comprension de las opciones muiltiples

Para los elementos de menu que se ofrecen en diferentes sabores o variedades (como el helado o las
rosquillas), agui le mostramos como se mostraran las calorfas:

¢ Si hay dos opciones disponibles (por ejemplo, helado de vainilla y de chocolate), ambas cantidades
de calorfas se pondran en la lista y separadas por una barra (por ejemplo, 1560/300 calorias).

* Si hay mas de dos opciones (por ejemplo, helado de vainilla, de chocolate y de fresa), las diferentes
cantidades de calorias se presentaran en un rango (por ejemplo, 150 a 300 calorias).

Para las comidas combinadas, que tienen mas
de un alimento, asi se pondran en la lista
las calorfas:

* Si hay dos opciones disponibles (por ejemplo,
un sandwich con patatas fritas o una ensalada),
ambas cantidades de calorias se pondran en
la lista y separadas por una barra (por ejemplo,
350/450 calorias).

* Si hay tres 0 mas opciones (por ejemplo,
un sandwich con patatas fritas, una ensalada
0 una fruta), las calorias se presentaran en
un rango (por ejemplo, 460 a 700 calorias).
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Cal. 580/ 620
Cal.730/770
Cal. 620/ 660
Cal. 680 /720

Chicken Tacos (Soft or Hs
Fried Fish Tacos (Soft or
Shrimp Tacos (Soft or Hard She

ENCHILADAS

ved with your choice of 2 sides
50 Cal. 640 - 1000

T Cal. 640 - 1000
LR Cal. 600 - 960
Cal. 700 - 1060

Cal. 650 - 1010
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Como poner las calorias “en contexto”

Para ayudar a los consumidores a entender mejor los nuevos
listados de calorias en el contexto de una dieta diaria total, la FDA
también solicita a los restaurantes que incluyan una declaracion
sobre sus menus vy cartillas de mend que recuerde a los
consumidores que “2000 calorias al dia se utiliza como un consejo
general de nutricion, pero las necesidades caldricas varian”’. Para
los menus y cartillas de menu dirigidos a los nifios, la FDA también
permite la declaracion “de 1200 a 1400 calorias al dia se utiliza
como un consejo general de nutricion para nifios de 4 a 8 afos y
de 1400 a 2000 calorias al dia para nifos de 9 a 13 anos, pero
las necesidades caldricas varfan”.

Como se sabe, la etiqueta de informacion nutricional de los
alimentos vy las bebidas envasadas utiliza el valor de 2000 calorias
en forma de referencia para algunos valores diarios. Sin embargo,
no todo el mundo debe consumir 2000 calorias por dia. De hecho,
sus necesidades caldricas pueden ser mayores 0 menores y
dependeran de su edad, sexo y nivel de actividad fisica. Para
determinar sus necesidades caldricas personales, visite
http://www.choosemyplate.gov.

¢Por qué son importantes las calorias?

Las calorias son importantes para controlar su peso. Ya sea que
esté tratando de perder, ganar 0 mantener el peso, la clave esta
en equilibrar la cantidad de calorfas que consume con la cantidad
de calorias que su cuerpo utiliza (‘guema”). Consumir demasiadas
calorias puede contribuir a una variedad de problemas de salud,
como la obesidad y las enfermedades cronicas, entre ellas, las
enfermedades cardiovasculares v la diabetes tipo 2.

Siga este sencillo consejo para calcular las calorias al comparar
y elegir un menu individual y articulos de las maquinas
expendedoras:

* 100 calorias por porcion es MODERADO
* 400 calorias por porcion es ALTO

¢Consciente de las calorias?
Consejos para usar la nueva
informacion

¢ Conozca sus necesidades caldricas. Visite
http://www.choosemyplate.gov para
determinar su limite de calorfas diario personal.

e Compare los alimentos. Verifique la
cantidad de calorfas publicadas o verifique
la cantidad de calorias en linea antes de
comer en un restaurante v elija las opciones
bajas en calorias.

¢ Elija porciones mas pequefias. Cuando
sea posible, escoja un tamano de porcion
mas pequena, como una porcion pequeia
de papas fritas en lugar de una grande o
un aperitivo en vez de un plato principal
completo.

* Administre las porciones mas grandes.
Divida el plato principal con un companero
de cena o lleve a casa parte de su comida.

e Limite los complementos. Pida jarabes,
aderezos y salsas para servirse “a un lado”,
luego utilice menos.

¢ Elija opciones mas saludables. Elija platos
que incluyan mas frutas, vegetales y granos
enteros v limite los alimentos descritos con
palabras como cremoso, frito, empanado,
rebozado 0 mantecoso (son habitualmente
mas altos en calorias).

¢ Observe las bebidas. Siempre que sea
posible, elija agua, leche sin grasa
(descremada) o baja en grasa (1 %), jugo
100 % de fruta, té o café sin azlcar en lugar
de bebidas azucaradas como los refrescos
regulares, bebidas para deportistas, bebidas
energeéticas y bebidas de frutas.
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Méas informacioén esta disponible a través de la Administracion de Alimentos y Medicamentos de los Estados Unidos, Centro para la
Seguridad Alimentaria y la Nutricién Aplicada. Llame gratis al Centro de Informacion de Alimentos y Cosméticos al 1-888-SAFEFOOD
(inglés solamente), de 10 AM a 4 PM hora del este, lunes a viernes (excepto los jueves entre 12 PM a 1 PM hora del este y dias feriados
federales). O visite el sitio Web de la FDA http://www.fda.gov/educationresourcelibrary




